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Giris :

Ulkemizde bazi ciddi beslenme sorunlari oldugu bir gergektir.
Bu sorunlarin ¢déziimlenmesj uzun sureli bir plan ve program uygulan-
masini gerektirmektedir. Oysa etkin ve yaygin bir beslenme egitimiyle
eldeki olanaklarin en iyi sekilde kullandiriimasi ile bu sorunlarin bir
kismini ¢géziimlemek mimkin olabilir. Sorunlarin ¢gézimlenmesi bi-
reylerin sagliklarini olumlu yénden etkiler gereksiz saglik harcamala-
rinda, besinlerin tiketiminde ekonomiyi saglar. Bireyin saglk perso-
neline olan inancini kuvvetlendirir.

Konunun Onemi:

Ulusal diizeyde birey basina disen toplam protein 86.0 gramdir.
Bunun 68.0 gramt bitkisel kaynakli besinlerden gelmektedir (1). Kent-
lerde ve kirsal alanda sut, tahil ve yagli tohumlara uygulandigimiz pi-
sirme yontemleri protein degerlerinin azalmasina neden olmaktadir.
Bu da bitkisel proteinden faydalanma oranini distrir.

Tablo 1: Bazi Yiyeceklerde Protein Kaybina Sebep Olan Pisirme
Islemleri:

1 — Sitla tathlarin kigik kaseler igerisinde yiiksek sicakliktaki
firinda pisirilmesi.

2 — Nohut, findik, fistik ve benzeri gibi yiyeceklerin yiiksek si-
cakliktaki firrnda veya sag lizerinde kavrularak gerez durumuna geti-
rilmesi.

3 — Yufka, bazlama gibi ekmek ve benzeri yiyeceklerin sicak
sag lUzerinde ince olarak pisirilmesi.

4 — Ekmegin ince dilimler halinde firinda ve i1zgarada kizartil-
masi.
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5 — Corba ve gocuk mamasi yaparken unun kuru isida 6nceden
sararincaya kadar kavrulmasi.

6 — Pirincin pilav ve dolma yaparken 6nceden kuru isida sara-
rincaya kadar kavrulmasi.

A vitamini ve Karoten igeren sebzeleri bol suda haslayip pisirmek
ile bu besin dgelerindeki kayip % 14 ila % 25 arasinda olmaktadir.
(Tablo 2). Oysa ki pisirme yontemini degistirmekle bu besin 6gesinin
kaybini d6nlemek mumkiin olur (2).

Tablo 2: Baz Yiyeceklerde Pisirme ve Saklama Esnasinda A vi-
tamini ve Karotende Meydana Gelen Kayiplar

Yiyecekler Uygulanan islem Vit. A. Karotende
Kayiplar ;
St Pastorizasyon, sterilizasyon ve Kalp ¢ok az
kurutma.
Yaglar Rafine etme Tamamen kayip
Acima (nonsidite) Tamamen kayip
Havug 1 — Cok suda pisirme % 15
2 — Az suda pisirme % 14
Taze fasulye 1 — Cok suda pisirme % 14
; 2 — Az suda pisirme % 10
Ispanak 1 — Gok suda pisirme % 25
2 — Az suda pisirme % 15

Unver (3) Ig Anadolu ve Karadeniz bélgesinde yenilebilen yabani
otlar Uzerinde yaptigi arastirmada da bol suda baslama yodnteminde
karoten kaybinin % 5 - 28 arasinda oldugunu bulmus ve usuline uy-
gun olarak otlar pisirildiginde karotenin diyette katkisini Ig Anadolu-
da % 7.5 Karadeniz boélgesinde ise % 14 olarak saptamistir.

Agzi aglk, agik renk siselerde sicak ve nemli dolaplarda dikkat-
sizce saklanan yaglarda acimadan dolayi olan kayip ise % 100’dur.

C vitamini eksikligi ilkbahara girerken bliylik bir sorun yaratmak-
tedir. Kirsal alanda C vitamini kaynagi besinlerin az olusu, olanlarin
ise fiyatlarinin yiksekligi tlketimi iyice azaltmaktadir. Elde mevcut
olanlara uygulanan hazirlama ve pisirme metodundaki yanlisliklar bu
besin tzerindeki kaybi % 86’ya cikartmaktadir. (Tablo: 3).

Ozellikle 1spanaklarin bir kez pisirildikten sonra diger 6gunler
icin artaninin tekrar isitilmasi ile kayip orani % 62’ye kadar ¢ikmak-
tadir (4). (Tablo: 3)

Kuru baklagilleri saklama kosullarina dikkat etmek gerekmekte-
dir. Sicak, nemli, havasiz dolaplarda ya da kilerlerde saklanan kuru-
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baklagiller ¢imlendigi zaman % 14’e varan C vitamini kaybi olmakta-
dir. (2).

Tablo 3 : Gesitli Hazirlama ve Pisirme Metodu ile C Vitamininde
Meydana Gelen Kayip Orani

Sebze ve Meyve Uygulanan Islem : Kayip % si
Patates - Kabugu soyulduktan sonra soguk

su igine atarak pisirme 50
Patates Kabugu soyulur soyulmaz kaynar

suya atarak pisirme 30
Patates Kabugu ile soguk suya-atarak cok

suda pisirme 40
Patates Kabugu ile kaynar az suya atarak

psirme 20
Ispanak Az suda suyunu atmadan pisirme 38
Ispanak Cok suda suyunu atarak pisirme 76-86
Domates Su iginde suyunu atmadan pisirme 30-35
Meyveler : Su iginde pisirme 30-40
Taze fasulya Basingli tencerede 15-20
Taze fasulya Adi tencerede uzun bir slre pisirme 25-30

Bazi tahillara uygulanan 6gutme islemin sonucu Tiamin ribofila-
vin ve niasin degerlerinde azalma olmaktadir (Tablo : 4).

Tablo 4 : Bazi Tahiflarin Ogiitiilmeden ve Ogiitiildiikten sonra
Tiamin, Riboflavin ve Niasin Degerleri

Tahillar 100 gr. laninda bulunan
Tiamin Riboflavin Niasin

Tahillar mg mg mg
Bugday tanesi 0.57 0.12 4.3
% 85 randimanli bugday unu 0.32 0.07 13
% 72 randimanli bugday unu 0.13 0.04 1.1
Kabugu ayrilmamis piring 0.16 0.04 2.5
Kabugu iyice ayriimis piring  0.08 0.03 1.6
Bulgur 0.40 0.04 4.3

Undan yapilan yiyeceklere evde uygulanan yanlis hazirlama yon-
temi ile de tiamin ve riboflavinde kayiplar olmaktadir (Tablo: 5).
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Tablo 5: Undan Yapilan Yiyeceklerde Meydana Gelen Tiamin,
Riboflavin Kayiplan % olarak

Yiyecekler Tiamin Riboflavin
Mayall, firinda pisen ekmek 5-9 2-3
Kurabiye 15-20 15-20
Dilim halinde kizartma 15-20 10-40

(Istk temasinda)

Diger bazi yiyeceklerdeki gesitli uygulamalar sirasinda kaybolan
bazi B grubu vitaminleri ise Tablo 6’da gdsterilmistir.

Tablo 6 : Bazi Yiyeceklerde Pisirme Esnasinda Bazi B Vitaminle-
rinde Meydana Gelen Kayiplar

Kayip Yiizdesi
Yiyecek Uygulanan Teknik Tiamin Riboflavin Niasin
Etler Normal pisirme 30 0 0
Sut Pastorize etme sterilize 10 0 0
etme
Bezelye Haslama 60 50 50
Patates Kabugu icinde suda G Y8 0 0
Taze fasulya Su iginde 8 0 0
Patates Firinda 10 0 0
Taze fasulya  Soda ekliyerek 59 — —
Ispanak Az suda suyu atilmadan O 0 0

Ispanak . Coksuda suyu atilarak 70-90 70-80 70-80

Ulkemizde yetersiz riboflavin tiikketen aile oraninin ulusal diizey-
de % 39.7 Kirsal alanda bu oranin % 57.5 olmasi B grubu vitaminleri-
ni igeren yiyecekleri usulune uygun hazirlamamiz gerektigini bir kez
daha vurgulamaktadir (1).

Yaz aylarinda biiyilk emek sarfederek hazirlanan tarhananin ba-
z1 koyu yesil yaprakli sebzelerin giines altinda kurutulmasi riboflavin-
de % 30 C vitamininde % 85’e varan kayiplara yol agmaktadir. (2).

Evlerde tahillarin saklanmasina 6zen gosteriimesi ve kuflenmele-
rinin 6nlenmesi gerekmektedir. Sicak nemli ortamda kiflenme % 62-
% 100 arasindadir. Saklama yeri uygun olmadigi zaman bez torbada
da tahillari saklamak kiiflenmeyi onleyememektedir. Yurttagiil'e (5)
gore bez torbada ve nemli yerde saklandiginda tahillarin % 45.66’s1
kuflenmistir.
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Kafla tahil unlarnnin biyik bir kismi atilmaktadir. Tahillarda en
cok ureyen kufler sira ile Aspargillus ve Penicillium’dur. Boyle kuflu
tahillarin tiketimi ise insan saghgini olumsuz yénden etkilemektedir.

Sonug :

Yiyeceklerimizdeki besin 6geleri kaybini en alt diizeye indirmek,
elde mevcut her seyden en iyi bir sekilde yararlanmak ancak iyi bir
beslenme egitimi vermek ve kisilerin aliskanliklarini degistirinceye ka-
dar onlari izlemek ile basarilabilir.

Oneriler :

— Saglik ekibi icinde yer alan halk saghgi beslenmecisi énce
ekipte g¢alisanlari konunun-6nemine inandirmali.

— ligili personeli ailelere devamli egitim yapabilecekleri diizeye
getirmeli.

— Yapilan uygulamalari gozlemeli ve gerektiginde aileler uyari-
labilmeli.

Boylece besinlerin beslenme degerindeki kayiplar en aza indirile-
bilir.
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